Alho

De ondevem?

0 alho é uma planta milenar que
vem do oriente.

Plantas relacionadas: é da mesma
familia da cebola e da cebolinha.

Plantar junto com: Hortaligas, ele
ajuda a espantar pragas.

Conselhos: Plantar no inicio
do outono em terra que re-
tenha umidade.

Truques de cozinha: Usar como
tempero em diferentes preparos,
amassado ou em laminas.

Abacate

De onde vem?
México
Plantas relacionadas: Cane-

la e louro.

Plantar junto com: Alecrim
ou lavanda.

Conselhos: Plantar em lugar
ensolarado com terra que
drene bem.

Truques de cozinha: O suco
do limdo evita que o aba-
cate escurega.
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Feijao

De ondevem?

Os cultivares mais usados tiveram
dois centros de origem, os grdos

menores na américa central e os
maiores nos Andes.

Plantas relacionadas: ervil-
has e vagens

Plantar junto com: Pepinos,
berinjelas e rabanetes, milho
e abobora.

Conselhos: Plante em solo
bem fértil.

Truques de cozinha: Coloque de
molho para retirar os fitatos e
deixar o feijdo mais nutritivo.

Vagem
De ondevem?

Pert

Plantas relacionadas: Grdo-de-
bico esoja.

Plantar junto com: Brdcolis
e cenoura.

Conselhos: Plantar em sol
pleno com um suporte para
que trepem.

Truques de cozinha: Cortar as
pontas antes de cozinhar e ndo
cozinhar por muito tempo.



Beterraba

De onde vem?

Itdlia

Plantas relacionadas: Espina-
fres eacelgas

Plantar junto com: Vagens
e cebolas.

Conselhos: Precisa de muito
sol e dgua.

Truques de cozinha: Envolver em
papel aluminio e assar como
uma batata.

Brocolis

De onde vem?

Itdlia

Plantas relacionadas: Couve-flor,
e couve de Bruxelas.

Plantar junto com: Salsdo,
cebola ealho.

Conselhos: Plantar em local

sombreado.

Truques de cozinha: O talo do
brécolis precisa de mais tempo

para cozinhar do que a cabega.

Acelga

De ondevem?

Mediterrdneo

Plantas relacionadas: Mostarda.

Plantar junto com: Alface.

Conselhos: Manter temper-
atura amena, plantar em lo-
cal sombreado e com terra
bem adubada.

Conselhos de cozinha: Coma
crua para aproveitar melhor os
nutrientes.

Riicula
De ondevem?
Mediterrdneo

Plantas relacionadas: Mostarda.

Plantar junto com: Alface.

Conselhos: Manter temperatura
amena, plantar em local som-
breado e com terra bem adubada.

Conselhos de cozinha: Coma
crua para aproveitar melhor os
nutrientes.



Repolho

De onde vem?
Norte da China

Plantas relacionadas: Brocolis,
couve-flor e couve de Bruxelas.

Plantar junto com: Bata-
tas e alface.

Conselhos: Plantar no outono e
colher na primavera.

Truques de cozinha: Vocé pode
fermentar o repolho em uma
mistura de vinagre e sal.

Cenoura

De ondevem?
Ird
Plantas relacionadas: Salsinha.

Plantar junto com: Pimentdes
e tomates.

Conselhos: Elas crescem melhor
em terra solta e bem drenada.

Truques de cozinha: Sdo ricas em
nutrientes e podem ser consum-
idas cruas ou cozidas em pratos
doces esalgados.

Pimentdo

De ondevem?
América do Sul

Plantas relacionadas: Pimenta,
berinjela e tomate.

Plantar junto com: Cebo-
la e tomate.

Conselhos: Precisam de muita
dgua e precisam ser protegi-
dos do frio.

Truques de cozinha: Assar dire-
to no fogo e retirar a pele para
acentuar o sabor.

Couve-flor

De ondevem?
Chipre
Plantas relacionadas: Brocolis

e repolho.

Plantar junto com: Beterraba
e brécolis.

Conselhos: Ela gosta de clima frio
e local sombreado.

Truques de cozinha: Quando assar
a couve-flor inteira no forno, faca
uma cruz no talo com uma faca
para que ele cozinhe mais rdpido.



Salsdo

De onde vem?

Mediterrdneo

Plantas relacionadas: Cenoura
e salsinha.

Plantar junto com: Ervilhas
e cebolas.

Conselhos: Euma planta de
clima frio que cresce melhor em
temperaturas amenas.

Truques de cozinha: O salsdo é
um ingrediente secreto de sopas
e guisados.

Pepino

De ondevem?

India

Plantas relacionadas: Abo-

brinha e meldo.

Plantar junto com: Mil-
ho e alface.

Conselhos: Gosta de terra solta
e é bom colocar algo para que
ela trepe.

Truques de cozinha: Coloque sal

para que fiqguem mais crocantes.

Milho

De ondevem?
Meéxico
Plantas relacionadas: Centeio,

cevada e arroz.

Plantar junto com: ervilhas, fei-
jdo ecebola.

Conselhos: Deve ser protegido de
ventos fortes e gosta de sol.

Truques de cozinha: Tente cozin-
har o milho com a casca.

Berinjela

De ondevem?

India

Plantas relacionadas: To-

mate e batata.

Plantar junto com: Vagem

e pimentdo.

Conselhos: Gostam de sol e terra
bem drenada.

Truques de cozinha: Cortar no
meio, adicionar sal e azeite e
cozinhar no forno.



Agrido
De onde vem?

Mediterrdneo

Plantas relacionadas: Couve e
brocolis.

Plantar junto com: Cenoura e
pepino

Conselhos: Ndo gosta de sol
direto e precisa de muita dgua.

Truques de cozinha: Faca

uma salada com frutas, elas
combinam com o sabor picante
do agrido.

Alho-poro

De onde vem?

Egito

Plantas relacionadas: Cebola,

alho e cebolinha.

Plantar junto com: cenoura,

espinafre e beterraba.

Conselhos: Plantar em terra

solta e a melhor época para

plantio é entre fevereiro e junho.

Truques de cozinha: Substitua a
cebola pelo alho-poré para dar

um sabor mais suave ao prato.

Couve

De ondevem?
Mediterraneo e Turquia
Plantas relacionadas: Brécolis e
couve-flor.

Plantar junto com: Beterraba e
Salsdo.

Conselhos: Prefere temperaturas
amenas.

Truques de cozinha: Refogue
com bastante alho para ficar
saborosa e macia.

Alface

De onde vem?

Europa e Asia

Plantas relacionadas: E da
familia das margaridas.
Plantar junto com: Morango e
pepino.

Conselhos: Plantar em sol
moderado e regar bastante.
Truques de cozinha: Lavar e
escorrer bem para as folhas
ficarem frescas e saborosas.



Quiabo

De ondevem?

Etiépia

Plantas relacionadas: Hibisco e
algodao.

Plantar junto com: Alface e
rabanete.

Conselhos: Deve ser protegido do
frio e precisa de muita dgua.

Truques de cozinha: Use o qiuabo
em cozidos e tempere com curry.

Pimenta

De ondevem?

América

Plantas relacionadas: Berinjela e
Jilo.

Plantar junto com: Tomate e
pepino

Conselhos: Plantar primeiro em
um recipiente menor para depois

passar para um canteiro e regar
sem exagero.

Truques de cozinha: Eum étimo

tempero para todos os tipos de
carne.

Cebola

De ondevem?
Ndo se sabe ao certo.

Plantas relacionadas: Cebolinha
e alho-pord.

Plantar junto com: Ervas
aromdticas e alho.

Conselhos: Plantar em um local
seco e bem drenado, de margo a
abril.

Truques de cozinha: Deixe as
raizes ao cortd-la, isso ajuda a
ndo lacrimejar.

Batata

De ondevem?
Peru

Plantas relacionadas: Berinjela e
tomate.

Plantar junto com: Milho, alho e
cebola.

Conselhos: Plantar em local
ensolarado com terra bem
nutrida.

Truques de cozinha: Como as
batatas absorvem os sabor dos
outros alimentos cozidos junto
com ela, pode ser usada para
reduzir o sal do preparo.



Abobora

De onde vem?

México

Plantas relacionadas: Abobrinha.
Plantar junto com: Plantas
trepadeiras.

Conselhos: Precisam de dgua,
nutrientes e muito espago.

Truques de cozinha: Picar,
adicionar sal e azeite e cozinhar
no forno.

Ervilha

De ondevem?

Taildndia

Plantas relacionadas: Vagem e
grdo-de-bico.

Plantar junto com: Milho,
cenoura e berinjela.

Conselhos: Elas precisam de
amparo para trepar e gostam de
clima frio.

Truques de cozinha: Cortar as
pontas antes de cozinhar e
cozinhar por pouco tempo.

Rabanete

De ondevem?

Asia

Plantas relacionadas: Alface e
pepino.

Plantar junto com: Brécolis e
couve-flor.

Conselhos: Cresce melhor no sol,
em solo nutrido e solto.

Truques de cozinha: Cortar em
rodelas finas e adicionar na
salada ou assar com alho e
azeite.

Batata doce

De ondevem?

México

Plantas relacionadas: Espinafre
Plantar junto com: Beterraba e
feijao.

Conselhos: Elas gostam de calor
e terra rica em nutrientes.

Truques de cozinha: Cortar,
adicionar sal e azeite e cozinhar
no forno.



Abobrinha

De ondevem?
Itdlia
Plantas relacionadas: Abébora.

Tomate
De onde vem?
Ameérica do Sul

Plantas relacionadas: Pimentas,
pimentaes e berinjela. Plantar junto com: Rabanete e

Plantar junto com pimentdo e milho.

berinjela. Conselhos: Cobrir a planta com

Conselhos: Precisam de amparo uma manta para manter o calor.
para trepar, muito sol, dgua e

terra bem nutrida.

Truques de cozinha: Tirar o talo,
cortar no meio e assar para

Truques de cozinha: Para tirar deixar mais saborosa.
as sementes, corte na metade e

esprema.




